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Hjarntrappan ar ett rehabiliteringsinstrument fér hjarnskakning som har anvants sedan 2007
inom svensk ishockey. Vid det senaste konsensusmotet i Amsterdam 2022 presenterades ny
forskning inom omradet. | Sverige har styrelsen i SSCS - Swedish Sports Concussion Society - fatt
i uppdrag att éverféra och sammanfatta dessa nya rén, samt 6versatta dem till svenskai en
artikel i Ldkartidningen riktad mot all idrott. Nedanstdende text baseras pa denna artikel.

Detta dokument &r utarbetat av Svensk Ishockeys Medicinska Forening i syfte att vara ett stéd for
att forstd och hantera hjarnskakningar inom ishockey, samt belysa de specifika utmaningar som
finns vid bedomning och rehabilitering. Har presenterar vi den nya Hjdrntrappan 2.0 fér Ishockey.

Hjirnskakning inom svensk ishockey

Att skada sig inom ishockey ar vanligt eftersom sporten ar intensiv och innehaller manga moment
som kan leda till kollisioner eller fall. Hjarnskakning &r en relativt vanlig skada. | en enkétstudie vid
GoOteborgs universitet 2024 svarade 6ver 50 procent av juniorspelande pojkar att de haft
hjarnskakning i samband med ishockeyspel.

Inom SHL har skadefrekvensen varierat mellan sdsongerna, men genom arbete med spelarnas
sadkerhet, utbildningsinsatser och regelandringar har en positiv trend noterats.

Hjarnskakning uppstar nar hjarnan utséatts for ett direkt eller indirekt vald mot huvudet, vilket
leder till en hastigt uppkommen stérning i neurologiska funktioner. Krafterna kan skada
nervcellers utskott och sma blodkérl, vilket paverkar &mnesbalansen i hjarnan. Symtom kan
komma direkt eller fordrojt och inkluderar huvudvérk, yrsel, illamaende, balansproblem,
minnesstorningar, forvirring och desorientering. Kortvarig medvetsldshet kan férekomma men ar
inte nddvandigt fér diagnos. Aven trétthet eller 6kad retbarhet efterat kan vara tecken pa
hjarnskakning.

Vid skadetillfallet kan det vara svart for spelare, ledare eller medicinsk personal att forsta vad som
hant. Oro, frustration och smaérta fran andra skador kan paverka hur spelaren beskriver sitt
maende.
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Misstankt skada - Forsta atgard

Om en spelare utsétts for ett trauma mot huvudet bér man alltid missténka hjarnskakning.
Spelaren ska omedelbart avbryta aktiviteten och i lugn miljo genomga en férsta bedémning.

Beddmningsverktyget CRT6 beskriver varningssignaler och nar medicinsk hjalp krévs. Det ar
viktigt att komma ihag att dven halsryggen kan vara skadad. CRT6 beskriver dven vilka fysiska,
emotionella och kognitiva symtom som kan uppkomma vid hjarnskakning. Vid misstanke ska
spelaren avbryta sin idrottsaktivitet och ingen atergang far ske utan medicinsk bedomning.

Hur stéller vi diagnos?

Flera symtom vid hjarnskakning kan dven forekomma vid andra tillstand, vilket gér diagnostiken
utmanande. Det ar darfor viktigt att kdnna till individens normala maende - en sé kallad baseline.
Baseline faststélls med SCAT®, ett verktyg som bor anvandas infor varje sédsong och félja laget
under aret.

Vid missténkt skada jamfors spelarens aktuella symtom och testresultat med baseline. Variationer
i balans, minne och koncentration ar naturliga och maste vagas in. Om baseline saknas baseras
beddmningen pa spelarens egen upplevelse av sitt normala maende. Kénner sig spelaren inte helt
som vanligt bor detta tolkas som att ndgot har intraffat och rehabilitering ska inledas.

Rehabilitering - Hjarntrappan 2.0 for ishockey

Efter akutbeddmningen inleds rehabiliteringen enligt Hjdrntrappan 2.0. Denna stegvisa modell
hjalper idrottaren att pa ett sdkert satt aterga till spel. Beslut om atergang till fullt spel ska
baseras pa en korrekt genomférd hjarntrappa.

Om symtom aterkommer i steg 4-6 vid mer an tva tillfallen bor en ny medicinsk bedémning goéras
for att avgdra om ytterligare rehabilitering eller utredning behovs.

Hur lang tid tar aterhdmtningen?

Den snabbaste mojliga atergangen enligt Hjarntrappan ar sex dagar, men de flesta spelare
atervander inom fyra veckor. Hjarnan kan dock vara kanslig i minst en manad, d&ven nar symtomen
foérsvunnit. Man ska inte stressa igenom trappan.

Erfarenhet inom medicinska team &r en stor tillgang, och det ar alltid battre att ge hjarnan for
mycket tid an for lite.
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Hur hanterar vi spelare som inte blir bra inom fyra veckor?

Om aterhdmtningen tar langre tid an fyra veckor ska Hjdrntrappan inte langre anvéndas. Da
behdvs en individualiserad rehabiliteringsplan, inriktad pa de symtom som ar mest besvarande.
Rehabiliteringen bor vara multimodal och kan omfatta insatser for:

e halsrygg
e balansorgan

e Ogonmotorik
e fysisk belastning
e sOmn

Nedstdmdhet, oro och angest ar vanligt och maste tas pa allvar.

Samma géller spelare som soker vard forsta gangen mer an fyra veckor efter skadan - dessa ska
inte anvdnda Hjarntrappan utan direkt fa individuell rehabilitering.

Hur forebygger vi hjarnskakningar?

Spelarnas sdkerhet och 6émsesidiga respekt, tillsammans med regeldndringar, har férbattrat laget
de senaste dren. Tandskydd har visat viss skyddande effekt. Styrketraning av nackmuskulaturen
kan vara hjalpsam, men det finns dnnu ingen saker evidens for att det forebygger hjarnskakningar

Uthildning och kunskap

All skadehantering bygger pa utbildning av spelare, ledare och foraldrar. Vid hjarnskakning ar
detta extra utmanande eftersom individen kan ha svart att ta in information. Svensk Ishockeys
Medicinska Forening arbetar for att sprida kunskap om hjarnskakningar och implementera
Hjarntrappan 2.0 i hela Hockeysverige. Flera utbildningsinsatser pa olika nivaer ar planerade.
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Hjirntrappan 2.0 - Stegvis atergang till ishockey

STEG AKTIVERINGSSTRATEGI AKTIVITETER MAL
. . S Fa kontroll 6ver
Dagliga aktiviteter som inte 6kar a kontrofl ove . .
. . symtomen och aterga
Minska symtom symtomen, promenader. Undvik ;
N R till skola/arbete utan
skarmtid de forsta 1-2 dygnen. risk

Efter 1-2 dygn av vila med lugn och ro ar det dags att borja 6ka belastningen, dven om idrottaren har
kvar ett antal symtom efter sin skada.

2A: latt traning upp till 55% av

maxpuls (20-30 min). Okad talighet for
- puls och atergéng till
2 Pulshojande traning 2B: medelintensiv traning upp till rutiner utan
70% av maxpuls (20-40 min). symtomaokning.

Cykel och latt styrketraning.

Om idrottaren genomfor steg 2 utan stérre 6kning av symtombilden &n 2 steg péa en tiogradig skala och
dessa symtom avklingar under samma dag som tréningen utfors kan idrottaren lagga till steg 3 i sin
rehabilitering.

Tekniktraning pa is: skridsko, Vénja sig vid miljon
3 Egen traning utan klubbteknik, skott, hastighet, och oka
riskmoment riktningsforédndringar. Fystraning | belastningsnivan
ca 80% anstrangning. stegvis.

Steg 1-3 kan utforas dven da individen har kvarvarande symtom som inte ska 6ka mer &n att
aktiviteten kan utféras pa ett bra satt. Symtomokningen skall avklinga under samma dag som
traningen utfors.
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Steg 4-6 paborjas da den skadade dr symtomfri bade under och efter traning. Nu ska dven minne,
koncentration och balans ha atergétt till normal niva innan skadan.

Full intensitet. Olikfargad tréja Aterga till full
. vid behov for att undvika kontakt. | intensitet. Upprepade
4 Traning utan kontakt Stort fokus pa att alla traningar kan krdvas
hockeymoment ingér. for trygghet.

| steg 4 &r det inte ovanligt att man far stanna upp ett antal traningar, detta da den normala
traningsplaneringen kanske inte alltid innebér full traning i nartid. Viktigt att detta steg utfors korrekt
da det ar en bra indikator pa hur hjarnskakningen laker. Far spelaren nya symtom under detta steg
trots att man tidigare varit symtomfri vid tréning sa skall steg 3 upprepas igen fram till symtomfrihet
uppnas. Darefter skall steg 4 genomfoéras igen symtomfritt innan man gér vidare till steg 5.

Aterfa tilltro till sin

5 Full tréning Ing.en begrénsning . formaga och kunna
av intensitet eller innehall. .
prestera som vanligt.

Nar full traning &r genomford utan symtom skall beslut om atergang till fullt matchspel tas. Finns ingen
medicinsk hjalp for bedomningen sa ar Hjarntrappan 2.0 i sig ett bra utvarderingsinstrument for att
séga att hjarnan nu tal full belastning och kontakt. Finns en baseline s bor ny test och utvardering
gbras med SCAT6 som grund for beslutet - ater till fullt spel i ishockey.

. o . . Full atergan
6 Atergang till tavling Normalt idrottande och tévlande. | .. gang
till idrott.
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